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1. Step-up med knaeloft 2. Knaebgjninger m/ stol - Sit downs

Sta foran en stepbaenk, bog eller et trappetrin. Ga op pa trinnet =~ Sta oprejst foran en stol. Benene skal vaere i cirka hoftebreddes
med hgjre ben. Loft derefter venstre knae hgijt op og seenk dig afstand. Knae og taeer skal pege lige frem og armene holdes

derefter roligt ned til startpositionen. Gentag strakt foran kroppen. Lav en kneebgjning
gvelsen med modsatte ben. 2 Bet saledes at du akkurat ikke seetter dig ned pa sl N
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3. Siddende knaestrak m/elastik 4. Siddende knzebgj m/ elastik

Fastger elastikken i modsatte ben via bagerste stoleben, tag fat  Fastger elastikken over ankelhgjde og sid med ansigtet vendt

i stoleszedet for stotte. Med elastikken fastgjort rundt om mod det sted hvor elastikken er fastgjort. Sgrg for at du har

anklen streekkes knzeet ud i fuld streek. For god statte i leenderyggen og tag fat i seedet for

langsomt tilbage til udgangsstillingen og 2 Bet stotte. Med elastikken rundt om hzelen fgres 2 Bet

gentag. ) Q\ i (‘;\ benet bagud og ind under stolen. Fgr langsomt }ﬁ Q\ i (‘;\
J b | w  benet tilbage til udgangsstillingen og gentag. Z (% dlalh
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5. Etbens knaebgj

Sta pa et ben med armene strakte frem foran kroppen. Det

passive ben kan eventuelt saettes bag det aktive og kun stgtte.

Bgj ned til 90 grader i kneeet og pres op igen. @ By

Ryggen holdes ret og blikket frem under hele ) 7\

beveegelsen. Gentag med det modsatte ben. Z & \1} I f \?\
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7. Lunges - Udfald bagover

Sta med samlede ben og hold armene i siden. Lgft det ene ben
og tag et stort skridt bagud, samtidig med at du falder bagover.
Nar benet rammer gulvet bremser du

beveegelsen til kroppen er i dyb position. Spark & N
fra og vend tilbage til startstillingen. \ i
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6. Lunges - Udfald frem

Sta med samlede ben, vaegt i hver hand og armene ned langs
siden. Laft det ene ben og fald fremover. Nar benet rammer
gulvet bremses bevaegelsen til kroppen er i en @ By
dyb position. Sted fra med benet og returnér til | N
e z/ \ /) \
udgangspositionen. PO N
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8. Lalteral lunge - Venstre og hgjre

Start i en stdende position med fgdderne sammen. Lav et
skridt ud til siden, samtidigt med du fgrer bagdelen ned og bag
over heelen pa den aktive fod. Nar foden

rammer gulvet bremses bevaegelsen. Ved 2 N
slutstillingen er det aktive ben bgjet, og benet ) T\ ) 7\
du star pa er tilnaermelsesvist strakt. Returner Z N ‘ J\}

til startpositionen. 1l m
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9. Lunges - Udfald frem med rotation

Sta med samlede ben og saet armene i siden. Lgft det ene ben
og ga fremover. Nar benet traeffer gulvet bremser du
beveaegelsen til kroppen er i dyb position. Nar du er i
bundposition roterer du kontrolleret overkroppen mod den siden
hvor foden er fremme. Roter kontrolleret tilbage til neutral
position. Tryk derfra og ga videre til et nyt trin.
Kneaekontrol og neutral ryg er vigtigt gennem
hele beveegelsen. Rotation sker rundt om
laengdeaksen.
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11. Step ned - Fremad udfald

Sta pa baenken, traed ned fra beenken med skiftevis hgjre og
venstre ben. Det ene ben skal hele tiden veere pa baenken.
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10. Knaebgjning mod vag

Sta med ryggen opad vaeggen og placer benene et stykke fra
vaeggen. Ga ned i siddestilling, 90 grader i knaeleddet og hold
denne position. Positionen holdes til en sviende / varm
fornemmelse maerkes i larene. Pres op igen og pause.
Varighed: 20 sek., Saet: 3

12. Bulgarian split squat

Sta med bagerste ben pa en stol og en handvaegt i hver hand.
Saenk dig ned til du har ca. 90 grader i forreste knze og for dig

op til udgangspositionen igen. Knze og ta skal sl N

pege ligefrem og ryggen holdes ret under hele il 7\
\ i\

ovelsen. i & L
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13. Good Morning

Sta med skulderbreddes afstand imellem fgdderne. Hav
kropsveegten i haelene og med ret ryg forer du hofterne
bagover mens du bukker brystet mod gulvet.

Stop nar overkroppen er vandret og start den =l S
opadgaende bevaegelse ved at presse hofterne }ﬁ Q\ J ‘ (‘;\
fremad. J 0% Gl
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